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Joillekin ihmisille seksuaalisesta toiminnasta on tullut keskeinen tapa reagoida erilaisiin
tuntemuksiin. Mutkikkaaksi tilanteen tekee se, etta kyseisesta toiminnasta riippuvainen henkil®
saa siita vain hetkellisen nautinnon tai helpotuksen tunteen. Tata kaikkea voi seurata esimerkiksi
hapean tunne, eika han seksuaalisesti voikaan kovin hyvin. Naennaisesti ihminen pysyy pitkaankin
terveena ja tyokykyisend. Han hoitaa fysiikkaansa paivittain, koska "silloin en ajattele seksia”. Han
viettaa aikaansa tyopaikalla mydhaan iltaan ja yohon tai tuo kotiin toita, vetdytyen normaalista
kotiarjesta. Sosiaaliset suhteet alkavat kaventua. Tosiasiassa han on jollakin tavalla elaman
ulkopuolella, samoin myds oman itsensa. Han ei koe hallitsevansa elamaadnsa ja

seksuaalisuuttaan hyvin.

Mika tahansa inhimillinen toiminta, joka eriytyy omaksi todellisuudekseen, voi aiheuttaa
riippuvuutta. Tama irrallinen osa alkaa ohjata ihmista. Jos seksimieltymys jaa irralliseksi muusta
seksuaalisesta kayttaytymisesta tai se alkaa hallita seksuaalisen mielihyvan ainoana tapana, se voi
kanavoitua pakkomielteiseksi kayttaytymiseksi. Seksiriippuvuus, kuten muutkin riippuvuudet,
on luonteeltaan lisdantyva ja ongelmaksi muodostuu lopulta se, ettei mikaan enda riita

tyydyttamaan seksintarvetta. Elama muuttuu sietamattémaksi.

Nakymaton riippuvuus on lisaantynyt nyky-yhteiskunnassamme. Teknologian huikea kehitys on
tuonut seksin meille arkipaivaan, halusimme sita tai emme. Esimerkiksi internetin kautta saavuttaa
helposti kokonaisvaltaisen maailman, jossa voi vaivattomasti tyydyttaa huomattavan osan
inhimillisista tarpeista. Riskiryhmassa ovat ne henkil6t, jotka eivit koe menestyviansa
muiden ihmisten seurassa ja ndin vetdytyvat sosiaalisista suhteista. Tydssani seksologina
olen oppinut, etta seksiriippuvaisten joukkoon mahtuu myos paljon niitg, joilla on runsaastikin
ihmissuhteita arjessaan, mutta niista saatava tyydytys ei ole "oikeaa”. Seksiriippuvuus toimii
usein korvikkeena laheisyyden, turvallisuuden ja rakkauden tarpeille. Se on kuin

takertuma, ja kaipaus saada sellaista, jota on jo varhain ollut vailla.

Aina ei kuitenkaan ole kyse riippuvuudesta. Ei pida nahda epanormaalia siing, missa sita ei ole.
Kyseessa voi olla ohimeneva vaihe elamassa. Jos esimerkiksi tydstaa omaa seksuaalista
identiteettidan, se voi peittya ylikorostuneeseen seksuaaliseen toimintaan. Joskus taustalla voi olla

myo6s kokemus seksuaalisesta kaltoinkohtelusta.

Henkildbn omasta historiasta nousee usein esiin ahdas tai ahdistunut suhde omaan
seksuaalisuuteensa. Omaa seksuaalisuutta pidetaan jotenkin epanormaalina. Toisilla kyse on

hallitsemattomista seksuaalisista impulsseista. Jotkut hakevat opitulla tavalla mielihyvaa tai



reagoivat hankaliin tunteisiin tietylla kehamaisella kayttaytymistavalla. Usein tilanne etenee
seuraavasti: ensin ihminen on kiinni mielikuvissaan, haaveilee seksistg, tietaen, etta oikeasti
tilannetta ei tarvitse kohdata. Hanella on paljon rituaaleja ennen seksuaalisen teon toteuttamista.
Sitten tapahtuu toteutus, jonka jalkeen esimerkiksi jannitys antaa hetkellisen helpotuksen tunteen.
Mydhemmin tulevat tilalle epamiellyttavat tunteet, kuten tyhjyyden tunne. Saatu tyydytys ei
vastaakaan todellista tarvetta ja keha alkaa uudelleen. Kaikilla yhdistavana tekijana on
voimattomuus omaa kayttaytymista kohtaan seka hallitsemattomuus, hapeg, tuska ja
vastenmielisyys omaa itsed ja tapahtunutta kohtaan. Monet yrittavat lopettaa kayttaytymistaan
luvaten itselleen useitakin kertoja, ettei enda koskaan, mutta tyypillista yrityksissa on

epaonnistuminen.

Seuraaviin kysymyksiin kannattaa miettia vastauksia: Ajatteletko usein seksia? Tunnetko tarvetta
lisata keinoja toivotun "jannityksen” saavuttamiseksi? Oletko tuntenut em. syyllisyytta? Oletko
halunnut lopettaa? Ovatko laheisesi karsineet asiasta? Onko taloudellinen tilanteesi heikentynyt tai

onko sinulla paljon poissaoloja tydsta?

Toipumisen ensimmainen askel on riippuvuuden tunnistaminen. Pakonomaisen, toistuvan
kdyttaytymisen syyna voi olla joku trauma tai ajatusvaaristyma, jonka oivaltaminen
auttaa. Toipumiseen liittyy myds kielteisten seuraamusten tunnistaminen seka muutoksesta
seuraavien myonteisten seuraamusten nakeminen. On tarkeaa oppia tuntemaan oma keho ja
herkistya sen tuntemuksille seka 16ytaa vaihtoehtoisia tapoja reagoida naihin tuntemuksiin ja
tarpeisiin. Erityisen tarkeaa on avoin ja rehellinen keskustelu ihmisen tai ihmisten kanssa, jotka
tukevat muutostavoitetta. Vertaisryhmatoiminnasta on apua, kunhan ensin on selvittanyt itsensa

kanssa tilanteen.

Aseta itsellesi tavoite, rajoita kayttaytymistasi ensin tyyliin paiva kerrallaan. Hae tukea, jos tunnet
tarvitsevasi sita. Riippuvuus on yksi tavallisimmista seksuaaliterapiaan hakeutumisen syista,
eika sita tarvitse haveta. Onnittele itsedsi jokaisesta onnistuneesta paivasta, mutta ole itsellesi
myo6s armollinen. Kannykkalinja on helppoa sulkea, mutta myos tavattoman helppoa avata
uudelleen. Helppoa riippuvuudesta irti paaseminen ei ole. Jokainen on itse vastuussa

toipumisestaan.



